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 )0931دي هاُ  71-01(

فست فٕدْا غزاْایی ْستُذ كّ خیهی آساٌ ٔ سشیع 
تٓیّ يی شَٕذ ٔ دس سستٕساٌ ْایی با ًْیٍ َاو عشضّ يی 
صُعت تٕنیذ غزاْای سشیع دس بسیاسی اص كشٕسْای . شَٕذ
خٓاٌ دس حال سشذ بی سابقّ ای است ٔ سالاَّ يیهیٌٕ 
یكی اص يشتشیاٌ پش . ْا دلاس دس ایٍ يكاٌ ْا خشج يی شٕد 
 . ْستُذ ٔ پا قشص ایٍ َٕع سستٕساٌ ْا خٕاَاٌ ٔ َٕخٕاَاٌ 
 خٕاٌ بٕدٌ خًعیت كشٕس 
 افضايش اشتغال صَاٌ ٔ يشغهّ صياد
 سشعت ٔ سٕٓنت دس تٓیّ ايٍ غزاْا
 كًبٕد ٔقت
شايم پیتضا، إَاع ساَذٔیچ، ْات داگ،َاگت ْا، 
است كّ يعًٕلا ً  سشخ كشدِ چیپس ٔ پُیش ٔ يشغ
سشخ كشدِ ٔ تُٕسی ٔ   سیب صيیُی دس كُاس آَٓا
ٔ سالاد فصم بّ عُٕاٌ يخهفات  كهى إَاع سالاد
 .يیم يی شٕد
 
رشد نوجوانان را به تأخیر می اندازد و نیس سبب تضعیف  
 .قواي جسمی و فكري جوانان می شود
 
 .سبب كوتاه قدي در كودكان می شود
 
هَجة کن طاقتي ٍ رفتارّاي عجَلاًِ ٍ تي صثزاًِ در افزاد 
 هيطًَذ
 
 دياتتسثة افشايص فطارخَى، 
 
هَجة تيواري ّاي اًسذادي رگ ّا خصَصا گزفتگي عزٍق    
 52سالگي تِ  53سي اتتلا تِ ايي تيواري اس (قلة هيگزدد
 )سالگي کاّص يافتِ است
 
 
 
ٍ  ٍيتاهيي( غذاّاي آهادُ   فاقذفاکتَرّاي هْن تغذيِ اي 
 هيثاضٌذ چزتيٍ  ًوك، کالزيٍ دارا ي )  هَاد هعذًي
 
تِ هقذار سياد ٍ هکزر   کَدکاًي کِ اس غذاّاي آهادُ
در آًاى افشايص  آسناستفادُ هي کٌٌذ، احتوال اتتلا تِ 
 هي ياتذ
 
 هَجة افشايص سزدي ٍ خطکي تذى هيطَد
ًيتزيت هَجَد !سَسيس  عليِ ريِ     
فزآٍرد  ُّاي گَضتي هي تَاًذ احتوال  در
 را تالا تثزد "اًسذاد هشهي ريَي"تيواري 
 
هصزف غذاّاي آهادُ هٌجز تِ تجوع چزتي    
در تذى ٍ افشايص کلستزٍل تذ خَى هي ضَد 
چاقي  ضکوي ٍ کوزي ٍ  سثة “ کِ ًْايتا
هي    هطکلات ًاضي اسآى
  .                                 گزدد
 
 

 هعذُ سطحي ّاي پَضص تخزية تا ًگْذارًذُ هَاد
 آى تِ اگز کِ آٍرد هي ٍجَد تِ را هعذُ سخن
  دستگاُ سزطاًْاي هٌجزتِ  است هوکي ًطَد تَجْي
 ضَد هي سيٌِ سزطاى /گَارضي
 
 ايي در)اسکَرتيك اسيذ(هَادًگْذارًذُ ٍجَد
 تيواريْاي سثة فطارخًَي تيواراى ّادر فزآٍردُ
 ضَد هي کليَي
 
 اکسيذ تِ ّا فزآٍردُ ايي در هَجَد يتزيتً  تثذيل 
 هزي تحتاًي قسوت ضذى ضل سثة هعذُ، در ًيتزيت
 ضَد هي کزدى تزش“ًْايتا ٍ)هزي ريفلاکس(
 کلسين جذب کاّص تِ  هٌجز ّا فزآٍردُ ايي هصزف
 ضَد هي استخَاى پَکي ٍ
گٕشت ْاي يٕخٕد ٔ : سس يایَٕض ٔ پُیش يًُٕع
سٕسیس  ٔ ًْبشگش ٔ إَاع ساَذٔیچ دس سٔغٍ ْای اشباع 
. يی شَٕذ ٔ حأی چشبی صیادی ْستُذ  سشخ (خايذ(شذِ 
. سس يایَٕض ٔ پُیش پیتضا َیض يًهٕ اص چشبی اضافی يی باشُذ
بُابشایٍ اگش ًَی تٕاَیذ اص ایٍ دستّ اص ساَذٔیچ ْا دل بكُیذ، 
سس گٕخّ  حذاقم آَٓا سا با خیاسشٕس، گٕخّ فشَگی یا
 كّ چشبی اضافّ َذاسَذ، يصشف كُیذ  فشَگی
گٕشت : كبابیگٕشت 
ْایی كّ دس سٔغٍ كايلا ً
سشخ شذِ اَذ ٔ بّ اصطلاذ 
سٔغٍ اص آَٓا يی چكذ سا 
كًتش يیم كُیذ ٔ سعی كُیذ 
اص إَاع ًْبشگش ٔ ساَذٔیچ 
ْایی كّ دس آَٓا گٕشت 
كبابی ٔخٕد داسد استفادِ 
 كُیذ
 
 اكثش يا عادت كشدِ ایى كّ سالاد سا دس كُاس  :سالاد 
غزا يیم كُیى، ٔنی سالاد ْایی كّ دس آَٓا اص إَاع 
َیض گٕخّ فشَگي  ٔ  ْٕیح ،كإْسبضیدات ياَُذ 
پختّ شٕس یا شیشیٍ استفادِ   رست غلاتی ياَُذ
شذِ است يی تٕاَُذ خای یك ٔعذِ غزایی سا 
 بگیشَذ
 
اس ًوك سياد ٍ غذاّاي ضَر هاًٌذ 
 .استفادُ ًطَدخيارضَر 
 
تِ جاي ًَضاتِ ّاي گاسدار اس آب ،دٍغ 
کن ًوك ٍ تذٍى گاس ًَضيذًي ّاي کن 
 ضيزيي ٍ کن کالزي استفادُ کٌيذ
اسيذ هَجَد در ًَضاتِ ّاي گاسدار هَجة 
فزسايص هيٌاي دًذاى ضذُ ٍ ّوچٌيي قٌذ 
پَسيذگي دًذاى ّا تالاي ايي هحصَلات، 
 )را تسزيع هي کٌذ
 
جالة است تذاًيذ کِ قٌذ آسپارتام 
هَجَددر ًَضاتِ ّاي رصيوي اضتْا آٍر 
 !!!!است 

 ٍ ّا هيَُ اس کاري هطغلِ دليل تِ تَاًٌذ ًوي کِ افزادي
 سثشيْاي ٍ ّا هيَُ تَاًي هي کٌٌذ هصزف تاسُ سثشيْاي
  تزخي  اًجواد کِ ّزچٌذ ًوايٌذ  جايگشيي را هٌجوذ
 اس را غذايي هَاد ايي در هَجَد هغذي هَاد ٍ اسٍيتاهيٌْا
 کاهل حذف اس تْتز  غذايي هَاد ايي هصزف اها تز هي تيي
   تاضذ هي غذايي رصين در آى
ضزط احتياط ٍ عقل ايي است کِ اس غذاّاي خاًگي تاسُ  
–هزغ (تْيِ کٌين ٍ در  رصين غذايي اس گَضت ّاي سفيذ 
 .استفادُ ضَد) هاّي 
سٔغُٓاي يايع كانشي صيادي داسَذ ٔ پیشُٓاد 
 كُدذٔ سٔغٍ ْستّ اَگٕس يیشٕد اص سٔغٍ 
 استفادِ شٕد
 .ًثايذ تيص اس يك ًَتت غذاي آهادُ در هاُ هصزف ضَد
 
 باشيد    سلامت
